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 Penelitian ini bertujuan untuk (1) Mengetahui perbedaaan pengaruh latihan 
double leg speed hop dan double leg box bound terhadap power otot tungkai; (2) 
Mengetahui latihan yang lebih baik pengaruhnya antara latihan double leg speed 
hop dan double leg box bound terhadap peningkatan power otot tungkai. 
 Subjek penelitian ini adalah siswa putri ekstrakurikuler bola basket SMK 
Negeri 1 Sukoharjo Tahun 2016. Penelitian menggunakan metode eksperimen. 
Teknik pengumpulan data menggunakan tes vertical jump. Data yang di peroleh 
dari tes vertical jump kemudian dilakukan uji reliabilitas, normalitas, 
homogenitas, dan uji perbedaan dengan taraf signifikansi 5% 
Hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa : (1) ada perbedaan pengaruh 
yang signifikan antara latihan double leg speed hop dan double leg box bound 
terhadap peningkatan power otot tungkai pada siswa putri ekstrakurikuler bola 
basket SMK Negeri 1 Sukoharjo Tahun 2016 (thitung 3.4879 > ttabel 5% 2,131), (2) 
Latihan double leg speed hop lebih baik pengaruhnya daripada double leg box 
bound terhadap peningkatan power otot tungkai pada siswa putri ekstrakurikuler 
bola basket SMK Negeri 1 Sukoharjo Tahun 2016. Kelompok 1 (kelompok yang 
mendapat perlakuan double leg speed hop) mengalami peningkatan 42,6410 %, 
sedangkan kelompok 2 (kelompok yang mendapat perlakuan double leg box 
bound) yaitu 33,8141 %. 
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 This research aims to (1) Knowing the difference influence of double leg 
speed hop and double leg box bound exercise to increase leg muscle power; (2) 
Knowing better influence of exercise between double leg speed hop and double 
leg box bound to increase leguscle power. 
 Subject of this research is female student in basketball extracurricular of 
SMK Negeri 1 Sukoharjo 2016. Method of the research using experiment method. 
Data collecting technique using vertical jump test. Data that obtained from 
vertical jump test are examined with reliability, normality, homogeneity, and 
differential examination with 5% significance rate. 
The result of research it can be conclude that: (1) there are significant 
difference of influence between double leg speed hop and double leg box bound 
excercise to increasing of leg muscle power of female student in basketball 
extracurricular of SMK Negeri 1 Sukoharjo 2016 (thitung 20,6874 > ttabel 5% 2,131), 
(2) the double leg speed hop exercise have better influence than the double leg 
box bound in increasing leg muscle power of female student in basketball 
extracurricular of SMK Negeri 1 Sukoharjo 2016. Group 1 (group that received 
double leg speed hop treatment) have an increased 42,6410 %, while group 2 



















 Sesungguhnya sesudah kesulitan akan datang kemudahan, maka 
kerjakanlah urusanmu dengan sungguh-sungguh dan hanya kepada Allah 
kamu berharap (QS. Al Insyirah: 6-8) 
 
 The great fights with your strongest rival are always the biggest 
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